A
zelar pela nutrigao
do seu filho

EMENTA CRECHE

Semana 4 a 8 mar¢o

Alergénios

Sopa do Dia
Sopa do Bercério *

Creme de bréculos

Creme de brdoculos com perca (7) ou peru (6)

logurte natural (2) ¢/Fruta/aveia

3a Sopa do Bergério *

Prato Filetes de perca panado no forno com batatinhas douradas (4,6,7) P3o com queijo(2,4)/compota fruta s/
acucar + leite (2) ou iogurte (2)
Fruta da época
. Papa de cereais/fruta lactea (2,4) ou
Sopa do Dia Creme de couve-flor com solha (7) OU frango (6) P / (24)

ndo lactea (4)

Coxinhas de frango assado com esparguete (4,6)

P3o com queijo (2,4)/compota fruta s/

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja; (4)
gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos, (7)
peixe; (8)moluscos; (9) mostarda; (10)

frutos secos; (11) sésamo; (12) aipo; (13)

tremogo; (14) crustaceos

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;
(4) gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
(7) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda;

Sopa do Bergério *
42 Prato
Vegetariano

Sobremesa

Creme de cenoura com pescada (7) ou vitela (6)
Empadao de vitela (3,6)
Empadao de soja e legumes (3,6)

Fruta da época

logurte natural (2)/ Fruta / Flocos aveia

Pdo com manteiga (2,4) + iogurte (2)

Prato Hamburgueres de grdo com batata doce assada (4) (2) ou leite (2) (10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
acgucar + iogurte(2) ou leite (2 oo . ;
Sobremesa Fruta da época aipo; (13) tremoco; (14) crustaceos
Sopa do Dia Creme de feijdo com espinafre

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;
(4) glaten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
(7) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda;
(10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
aipo; (13) tremoco; (14) crustaceos

Sopa do Dia

5a Sopa do Bergario *

Creme de agrido

Creme de agrido com peru (6) ou pescada (7)

Papa de cereais/fruta lactea (2,4) ou
nao lactea (4)

Papa de cereais lactea OU

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja; (4)
gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos, (7)
peixe; (8)moluscos; (9) mostarda; (10)

Sopa do Bergario *
6§ Prato
Vegetariano

Sobremesa

Creme de couve-coragdo com perca (7) OU frango (6)

logurte natural (2)/ Fruta / Flocos aveia

Perna de peru assada com batata-doce (6)

Arroz com feijdo, legumes e tofu (3)

Fruta da época

Pdo com manteiga (2,4) + iogurte (2)

Prato Pescada cozida com todos (batata, cenoura e bréculos) (4,7) Batido de fruta (2) + pdo com queijo frutos secos; (11) sésamo; (12) aipo; (13)
tremoco; (14) crustaceos
Sobremesa Fruta da época (2,4)
Sopa do Dia Creme de couve-coragio

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;
(4) gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
(7) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda;
(10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
aipo; (13) tremoco; (14) crustaceos

* Também disponivel diariamente sopa BASE- batata, abdbora, cenoura, cebola e azeite.

NB.: A ementa pode ser alterada por motivo de forga maior. A ementa vegetariana apenas disponivel em dias de prato de carne e mediante marcagdo prévia.

Ementa elaborada pela Nutricionista Catarina Mouronho ON1976

CENTRO |
COMUNITARIO

PAROQUIA DE CARCAVELOS



A
zelar pela nutrigao
do seu filho

EMENTA CRECHE

Semana 11 a 15 margo

Alergénios

Sopa do Dia
Sopa do Bercério *
28 Prato
Vegetariano

Creme de abdbora e coentros com massinhas (4)
Creme de abdbora com pescada (7) OU vitela (6) ou peru (6)
Esparguete a bolonhesa (4,6)

Bolonhesa de lentilhas com esparguete (4)

logurte natural (2) c/Fruta/aveia

P3o com queijo(2,4)/compota fruta s/
acucar + leite ou iogurte (2)

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;
(4) gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
(7) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda;
(10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
aipo; (13) tremoco; (14) crustaceos

Sopa do Bergério *
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Creme de nabigas com peru (6) ou maruca (7)
Perna de peru estufada com massinhas e legumes (4,6)

Feijoada com seitan, legumes e arroz branco (3)

Fruta da época

logurte natural (2)/ Fruta / Flocos aveia

P3do com manteiga (2,4) + iogurte (2)

Sobremesa Fruta da época
Sopa do Dia Creme de alho francés Papa de cere~ais/fruta lactea (2,4) ou (1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja; (4)
Sopa do Bergdrio * |Creme de alho francés com frango (6) OU solha (7) ndo lactea (4) gldten; (5) amendoim; (6) sulfitos, (7)
a e . .
3' Salada de russa de atum (4,6 - . peixe; (8)moluscos; (9) mostarda; (10)
Prato (4,6) Pdo com queijo (2,4)/compota fruta s/ | frutos secos; (11) sésamo; (12) aipo; (13)
Sobremesa Fruta da época acucar + iogurte(2) ou leite (2) tremogo; (14) crustaceos
Sopa do Dia Sopa nabicgas

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;
(4) gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
(7) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda;
(10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
aipo; (13) tremoco; (14) crustaceos

Sopa do Dia

Sopa do Bergario *

Creme de agrido

Creme de agrido com maruca (7) OU frango (6)

Papa de cereais/fruta lactea (2,4) ou
ndo lactea (4)

Papa de cereais lactea (2,4) OU

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja; (4)
gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos, (7)
peixe; (8)moluscos; (9) mostarda; (10)

Sopa do Bergdério *
6§ Prato
Vegetariano

Sobremesa

Creme de cenoura com feijdo verde com peru OU perca (7)

logurte natural (2)/Fruta

Mini hamburgueres de frango grelhados com esparguete salteado com alho
francés (4,6)

Soja estufada com legumes e esparguete salteado com alho francés (3,4)

Fruta da época

P3o com queijo (2,4)/compota fruta s/
acucar + iogurte(2) ou leite (2)

Prato Douradinhos de pescada no forno com arroz de tomate (4,6,7) . ) frutos secos; (11) sésamo; (12) aipo; (13)
Batido de fruta (2) + pdo com queijo tremoco; (14) crustaceos
Sobremesa Fruta da época (2,4)
Sopa do Dia Creme de cenoura com feijdo verde

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;
(4) gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
(7) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda;
(10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
aipo; (13) tremoco; (14) crustaceos

* Também disponivel diariamente sopa BASE- batata, abdbora, cenoura, cebola e azeite.
NB.: A ementa pode ser alterada por motivo de forga maior. A ementa vegetariana apenas disponivel em dias de prato de carne e mediante marcagdo prévia.

Ementa elaborada pela Nutricionista Catarina Mouronho ON1976




A

.~ CENTRO
zelar pela nutrigdo ey o)
do seu filho
Semana de 18 a 22 marg¢o Alergénios

Sopa do Bergério *
32 Prato
Vegetariano

Sobremesa

Creme de couve-flor com perca (7) OU frango (6)

ndo lactea (4)

Rolo de carne de frango com arroz de feijao (6)
Rancho vegano e massinhas (3,4)

Fruta da época

P3o com queijo (2,4)/compota fruta s/
acucar + iogurte(2) ou leite (2)

Sopa do Dia Creme de broculos logurte natural (2) ¢/Fruta/aveia (1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja; (4)
Sopa do Bergdrio * |Creme de brdculos com peixe galo (7) ou peru (6) gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos, (7)
2§ . . . peixe; (8)moluscos; (9) mostarda; (10)
Prato Filetes de peixe-galo panado no forno com batatinhas douradas (4,6,7) P30 com queijo(2,4)/compota fruta s/ | frutos secos; (11) sésamo; (12) aipo; (13)
Sobremesa Fruta da época agucar + leite (2) ou iogurte (2) tremogo; (14) crustaceos
Sopa do Dia Creme de couve-flor Papa de cereais/fruta lactea (2,4) ou

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;
(4) gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
(7) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda;
(10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
aipo; (13) tremoco; (14) crustaceos

Sopa do Dia
Sopa do Bercério *

Creme de feijdo-verde

Creme de feijdo-verde com solha (2) ou peru (6)

logurte natural (2)/ Fruta / Flocos aveia

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja; (4)
gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos, (7)
peixe; (8)moluscos; (9) mostarda; (10)

Sopa do Bergario *

Creme de lombardo com peru (6) ou pescada (7)

ndo lactea (4)

Prato Solha estufada com puré de batata e abdbora (6,7 ) ; . .
p (6,7) P30 com manteiga (2,4) + iogurte (2) frutos secos; (11) sésamo; (1{2) aipo; (13)
Sobremesa Fruta da época tremogo; (14) crustaceos
Sopa do Dia Creme de lombardo Papa de cereais/fruta lactea (2,4) ou

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;
(4) gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos,

a . . .
5_ Prato Jardineira de perd com batata (6) Papa de cereais lictea OU (7) peixe; (8)moluscos; (?) mostarda;
. - N (10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
Vegetariano Tofu panado no forno com arroz de tomate (3,4) Batido de fruta (2) + pdo com queijo | ;ino. (13) tremoco; (14) crustaceos
Sobremesa Fruta da época (2,4)
Sopa do Dia Creme de chu-chu 1) ovo; (2) leite e derivados; (3) sojas (4
P .. logurte natural (2)/ Fruta / Flocos aveia ( )I?\tlo’_((;)e'te ede'rlv‘a (Zj (If),tsoja(;) )
a Sopa do Bergdrio *  |Creme de chu-chu com pert (6) OU solha (7) glaten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
6_ Prat M dad (4,6,7) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda; (10)
rato assada de perca (4,6, . . . o
' p P30 com manteiga (2,4) + iogurte (2) frutos secos; (11). sésamo; (1,2) aipo; (13)
Sobremesa Fruta da época (1) tremogo; (14) crustaceos

* Também disponivel diariamente sopa BASE- batata, abdbora, cenoura, cebola e azeite.

NB.: A ementa pode ser alterada por motivo de forca maior. A ementa vegetariana apenas disponivel em dias de prato de carne e mediante marcagdo prévia.

Ementa elaborada pela Nutricionista Catarina Mouronho ON1976




A
zelar pela nutrigao
do seu filho

CENTRO |,
COMUNITARIO

PAROQUIA DE CARCAVELOS

Semana 25 a 29 margo

Alergénios

Sopa do Dia

Sopa do Bercério *

Creme de abdbora com alho francés

Creme de abdbora com alho francés com pescada (7) OU frango (6)

logurte natural (2) c/Fruta/aveia

(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;
(4) gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
(7) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda;

Sopa do Bergério *

Creme de cenoura com lombardo com frango (6) ou maruca (7)

ndo lactea (4)

Prato Pescada estufada com legumes e batata (6,7) P30 com queijo(2,4)/compota fruta s/ | (10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
Sobremesa Fruta da época agucar + leite ou iogurte (2) aipo; (13) tremoco; (14) crustaceos
Sopa do Dia Creme de bréculos .
- , , logurte natural (2) / Fruta / Flocos aveia] (1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja; (4)
Sopa do Bergario Creme de bréculos com pert (6) OU solha (7) liten; (5) amendoim; (6) sulfitos, (7)
39 Prato Massada de peru com legumes (4,6) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda; (10)
Vegetariano Massada de legumes com tofu e feijdo (3,4,6) Pdo com manteiga (2,4) + iogurte (2) frutos secos; (11) sésamo; (%2) aipo; (13)
tremoco; (14) crustaceos
Sobremesa Fruta da época
Sopa do Dia Sopa de cenoura com lombardo Papa de cereais/fruta (2,4) lactea ou |(1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;

(4) gluten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
(7) peixe; (8)moluscos; (9) mostarda;

Prato Arroz de atum com legumes estufados (6,7) Papa de cereais lactea (2,4) OU (10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
Leite Gordo (2) + pdo com queijo (2,4) | ! !
Sobremesa Fruta da época Jcompota aipo; (13) tremoco; (14) crustaceos
Sopa do Dia Creme de Xuxu com abdbora Papa de cereais/fruta lactea (2,4) ou
Sopa do Bergario * |Creme de xuxu com abdbora com solha (6) OU vitela (6) ndo lactea (4) (1) ovo; (2) leite e derivados; (3) soja;
(4) glaten; (5) amendoim; (6) sulfitos,
a Prato Vitela assada no forno com batata dourada (6 ixe: . .
5_ (6) Papa de cereais lictea (2,4) OU (7) peixe; (8)moluscos; (?) mostarda;
. . . o . (10) frutos secos; (11) sésamo; (12)
Vegetariano Seitan panado no forno com batata dourada (3,4) Batido de fruta ((22):) pao com queijo | L. (13) tremoco; (14) crusticeos
Sobremesa Fruta da época ’
Sopa do Dia
Sopa do Bergdério *
6§ Prato SEXTA FEIRA SANTA - PASCOA - ENCERRADO
Sobremesa

* Também disponivel diariamente sopa BASE- batata, abdbora, cenoura, cebola e azeite.

NB.: A ementa pode ser alterada por motivo de forga maior. A ementa vegetariana apenas disponivel em dias de prato de carne e mediante marcagdo prévia.

Ementa elaborada pela Nutricionista Catarina Mouronho ON1976




